



























実施日 センター名 参加者 実施日 センター名 参加者
6月13日 醍醐 40人 10月 7 日 久世西 　30人
6 月23日 洛西 30人 10月28日 下京 　38人
6 月29日 東山 26人 10月31日 淀 　31人
6 月30日 西京 36人 11月10日 右京中央 　28人
7 月 8 日 左京 29人 11月21日 右京 　36人
7 月20日 北 40人 11月29日 南 　28人
7 月28日 中京 30人 11月30日 伏見 　28人
9 月15日 山科 40人 12月15日 山科中央 　37人








身長､ 体組成測定：身長､ 体組成の測定には、身長［seca 213］、体組成［オムロン体重体
組成計カラダスキャンHBF－601］を使用した。体組成測定は下記測定から求めた。
・体重（kg）
・体脂肪率（%）：体重のうち「体脂肪の重さ」が占める
割合。体脂肪とは内臓脂肪と皮下脂肪の合計。
・内臓脂肪レベル：体脂肪のうち､ 生活習慣病と関係が深
い内臓脂肪の面積の大小。オムロンのデータに基づき 3
段階（標準､ やや高い､ 高い）にレベル化したもの。
・骨格筋率（%）：体重のうち「骨格筋の重さ」が占める
割合。骨格筋は体を動かすための筋肉であり運動等によ
り増やすことができる唯一の筋肉。骨格筋率が高い身体
は基礎代謝および筋力が高く活動的な生活を送ることが
できる。
・BMI（kg/m2）：BodyMassIndex体重と身長のバラン
ス。肥満度を判定する日本肥満学会の基準。
　　BMI=体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）
握力測定：竹井機器工業株式会社のデジタル握力計を使用した。最小単位0. 1kgにて読み取
り「握力の年齢別平均値（kg）」（新･日本人の体力標準値2000）との比較を行った。握力
測定結果のみではサルコペニアの診断はできないが､ アジア人のためのサルコペニア診断
基準項目の一つに握力がある。この基準値と比較してサルコペニア予防についての指導も
行った。
骨密度測定：骨密度の測定にはFURUNO社の超音波骨密度測定
装置CM－200を使用した。踵骨に超音波をあてることにより
踵骨の骨内伝播スピードを測定する。
・AGE （%）：被験者の年代別の平均値に対する割合
・YAM（%）：若年成人平均値（20～44歳）に対する割合
結果説明：栄養クリニック指導員が当日の測定結果について説明
と､『骨を元気にするレシピ集』の内容紹介・配布による骨粗
鬆症予防の啓発を行った。本年度は測定結果を踏まえた骨粗鬆
症やサルコペニアの予防の啓発のため、個別の栄養相談ではな
く今回の測定結果を踏まえた結果説明として実施した。
カラダスキャンによる測定の様子
握力測定の様子
─　─36
［ま と め］
　当日受付は施設の職員に担当していただき、各種測定には毎回アルバイトの学生 3名、結
果説明には栄養クリニック指導員 1名が当たり、都合により研修員にも参加していただいた。
骨密度測定などを通して健康寿命延伸のための啓発活動を行うことができた。結果説明の場
では、栄養クリニックが作製したパンフレット等を用いて、骨密度を高めるためにカルシウ
ム・ビタミンＤ・ビタミンＫを多く含む食品摂取の重要性や運動の必要性に触れて説明を
行った。今後は具体的な運動方法をまとめた指導媒体があると､ より効果的と思われる。さ
らに､ 測定結果と食事アンケートの結果を総合的に分析し、より具体的な食生活改善指導に
活かせるように取り組みたい。
 （中村智子）
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